ik 2021

ierni

4 Zacznij
dzien od
najwazniejszej
sprawy ze swojej
listy rzeczy
do zrobienia

12

18 Wyznacz
sobie
optymistyczne,
ale realistyczne
cele na
nadchodzqcy
tydzien

Optymistyczny Pazdz

Bqdz
realistycznym

optymistq. Patrz

na zycie takim,

jakie jest, ale skup

sie na tym, co
dobre

Szukaj
pozytywnych
wiadomosci i
powodoéw do

radosci

26

Nie zrobisz
wszystkiego!
Jakie sq Twoje
trzy priorytety
na ten tydzien?

ACTION FOR HAPPINESS Szczesliwiej - Zyczliwiej - Razem !}

Spéjrz inaczej
na problem,

z ktérym sie
borykasz

Pamietaqj, ze
wszystko moze
sie zmieni¢ na
lepsze

Popros o pomoc
w pokonaniu
napotkanej
przeszkody

20
Znajdz radosé
w wykonywaniu
zadania, ktére
odktadasz od
jakiegos czasu

CZWARTEK

14

Zréb cos
konstruktywneg
o, aby poprawié¢
trudnq sytuacje

Odpusé¢ sobie
oczekiwania
innych i skup sie
na tym, co jest
dla Ciebie wazne

28 Zadaqj
sobie pytanie,
czy zarok to
nadal bedzie
miato
znaczenie?

PIATEK

Wypisz trzy
rzeczy, na ktére
oczekujesz z
niecierpliwosciq
w tym miesiqcu

8 Zréb postep
w realizacji
projektu lub

zadania, ktérego

unikates

22 podziel sie

z przyjacielem lub

kolegq dajgcym

nadzieje cytatem,

zdjeciem lub
filmem

Zaplanuj
zabawne lub
ekscytujqce

zajecie, na ktore
bedziesz czekat z
niecierpliwosciq

SOBOTA NIEDZIEL

Znajdz cos,
co napawa

optymizmem
(nawet jesli jest
to trudny okres)

10 .
Poswieé czas

Pocziel sig na refleksje nad

waznym celem z
kims, komu
ufasz

tym, co udato Ci
sie osiqgnqé w
tym tygodniu

16 odtéz swojq Zréb maty
. krok w kierunku
liste rzeczy do £ .
zrobienia i zréb pozytywne
< zabawnedo zmiany, ktérq
cos zd 9 chciatbys

lub podnoszqcego

zobaczyé w
na duchu

spoteczenstwie

24
Zapisz trzy
konkretne
rzeczy, ktére sie
ostatnio udaty

30

Okresl trzy
rzeczy, ktoére
dajq Ci nadzieje
na przysztosé



